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RACONS DE MONTSERRAT
LA ROCA FORADADA

Albert Mendoza
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i les seves causes
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LA REVISTA

ARAESPORT és una revista de distribu-
ció gratuïta que neix amb el propòsit 
de fomentar la pràctica de l’esport tot 
promocionant el territori, les empreses i 
professionals del sector.

D I F U S I Ó

Té una vessant impresa i una altra digital.
S’imprimeixen 10.000 exemplars bimes-
trals que es distribueixen en curses, bo-
tigues especialitzades (ciclisme, running, 
natació...), centres de salut esportiva 
(fisioterapeutes, osteòpates, podòlegs, 
dietistes, etc..), poliesportius municipals 
i entitats esportives privades (clubs, gim-
nasos, piscines, etc.) del Bages (amb una 
població de 180.000 habitants)
També és present a les xarxes socials i al 
web www.araesport.cat 

C O N T I N G U T

El seu contingut consisteix en articles 
d’esportistes (atletes, nedadors, ultra 
fondistes, ciclistes, jugadors de bàsquet, 
hoquei, handbol, voleibol, futbol, tennis, 
pàdel, etc.) de metges, psicòlegs, fisiote-
rapeutes, entrenadors personals i d’altres 
persones vinculades amb el món de 
l’esport. En una agenda d’esdeveniments 
esportius (curses, caminades, competi-
cions, etc.) així com sorteigs, recomana-
cions i rutes.

Dipòsit Legal B24346-2015
Edició i disseny: ARAESPORT 
T. 662 07 94 00 · hola@araesport.cat

Vols rebre 
la revista per 
WhatsApp? 
Envia un missatge amb 
el nom, edat i població 
al 662 07 94 00
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E D I T O R I A L

Tens a les teves mans un número amb con-
tingut ben divers: esports d’aigua, muntanya, 
escalada, també parlem de lesions, de dolor 
i acabem marxant a la Costa Brava! 
Comencem.

La portada l’ocupen algunes de les millors 
jugadores de waterpolo del món! Si voleu 
saber tots els títols que han arribat a guanyar, 
llegiu l’entrevista!!  
Seguint amb waterpolo, no podíem passar 
per alt al Club Natació Manresa (nom acabat 
de recuperar) i és que, aquesta entitat ha 
posat la directa per tornar a ser el referent 
dels esports d’aigua, ja no només del Bages 
sinó a nivell estatal i internacional.

També us proposem una excursió a un altre 
racó de Montserrat molt especial, tant per 
la seva morfologia com per les llegendes 
del que n’és protagonista i, fins i tot, per les 
activitats que s’hi han realitzat, la Roca Fora-
dada. Ens hi acompanya l’Albert Mendoza, 
que coneix la muntanya encantada com el 
palmell de la mà.

Passant a les seccions de salut:
El Dr. Xavier Gasol escriu sobre una lesió 
molt concreta al panxell que és força difícil 
d’identificar, podria tractar-se de “la sín-
drome compartimental crònica” o d’alguna 
“insuficiència de caràcter venós”no us el 
perdeu! Per altre banda, el Marc Comellas 
toca el tema del dolor però des d’una altre 
perspectiva, perquè no sempre que sentim 
dolor hi ha una lesió. 

Si continueu, trobareu una nova proposta 
de l’Esteve Camps a la secció #PetitsExerci-
cisGransBeneficis perquè un bon remei pel 
dolor és prevenir-lo movent-se!!! ;)

I com us deia, marxem amb la casa sobre 
rodes cap a la Costa Brava! Us proposem un 
grapat d’activitats per gaudir de les vacan-
ces!

Gràcies per llegir-nos, per seguir-nos i per 
col·laborar amb nosaltres!!! MIL GRÀCIES!! 
Que passeu molt bon estiu, gaudiu-lo tant 
com pugeu!

J u l i o l / A g o s t  2 0 2 1

C A R A C T E R Í S T I Q U E S 
T È C N I Q U E S  D E  L’ E D I C I Ó 
I M P R E S A

Format: 16,5 x 23,5 cm
Impressió: Tot color en paper 
estucat brillant de 115g.
Periodicitat: Bimestral 
Tancament edició: Límit per en-
tregar continguts, el 25 del mes 
anterior a la publicació.
Repartiment: Expositors en cen-
tres esportius, mèdics i botigues 
d’esport de Manresa i comarca.

P U B L I C I T A T

Per publicar un anunci contacta 
al telèfon 662 07 94 00 o bé 
envia un missatge a: 
hola@araesport.cat. 
Tancament de la publicitat, el 
dia 25 del mes anterior a la 
publicació.  

A G E N D A

La inclusió a l’agenda és gra-
tuïta, si no és una activitat des-
tacada. Si organitzes algún esde-
veniment esportiu i vols donar-lo 
a conèixer, envia’ns la informació 
a hola@araesport.cat 

ARAESPORT no es fa responsa-
ble dels canvis de programació 
que es puguin produir.

ARAESPORT tampoc es fa 
responsable ni comparteix 
necessàriament les opinions dels 
seus col·laboradors ni dels seus 
anunciants.

Berta Giralt
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Sorteig el 30 de juliol de 2021. Publicarem el nom del guanyador a Instagram.

sorteig 
activitat
barranquisme
x dues persones!

Entra a l’Instagram 

d’ARAESPORT:  @araesport,

busca la publicació amb 

aquesta imatge i PARTICIPA!

Participa! Participa! 
www. pendolguies.com -  t. 622 766 152
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SELECCIÓ
CATALANA

WATERPOLO
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WATERPOLO

Moments prèvis al partit amistós entre Catalunya i els USA, jugat a Manresa el 9 de juny de 2021
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E
l 9 de juny passat es 
va jugar a Manresa un 
partit històric, Catalunya 
contra la doble campiona 

olímpica dels EUA. La selecció 
de Nani Guiu i Jordi Valls va 
estar a tocar de la victòria i va 
protagonitzar un últim quart 
espectacular en què es va 
quedar a un pas de culminar 
la remuntada. El partit va 
acabar amb el resultat de 12 a 
13 per les americanes.

D’aquí a pocs dies la majo-
ria d’aquestes esportistes 
es tornaran a trobar als Jocs 
Olímpics de Tòquio. Tot i que 
a Europa hi ha seleccions que 
poden optar al títol, la gran 
favorita continua essent els 
Estats Units.

La presència d’aquestes 
esportistes d’alt nivell evident-
ment no ens podia passar per 
alt, us deixem  aquesta entre-
vista realitzada a la capitana 
de l’equip, Maica García i al 
màxim responsable del water-
polo català, el seleccionador 
Nani Guiu, director tècnic de 
waterpolo de la Federació 
Catalana de Natació.

ta més aviat genèrica, com 
veus l’evolució del waterpolo 
femení en els últims anys? 

L’evolució del waterpolo 
femení estatal en els últims 
deu anys ha estat molt bèstia, 
ha crescut de manera expo-
nencial tant en resultats com 
en nombre de jugadores. Hi 

Parlem amb qui ha vist créi-
xer esportiva i personalment 
aquestes jugadores, especi-
alment a les que va entrenar 
al C.N Sabadell, com Laura 
Ester, Judit Forca, Maica 
García, MªElena Sánchez, 
Bea Ortiz, Paula Leiton, Clara 
Espar i Anni Espar.
Comencem amb una pregun-

Ignasi Guiu 
(18 de març de 1963) 

Una dècada fent d’entrenador 
de l’equip femení de waterpo-
lo del CN Sabadell, Nani Guiu 
acumula un increïble palmarès: 
ha jugat sis finals europees, ha 
guanyat quatre Copes d’Euro-
pa, tres Supercopes d’Europa, 
nou Lligues, nou Copes de la 
Reina, nou Supercopes d’Es-
panya i nou Copes Catalunya.

Ignasi Guiu, seleccionador català

jornada
 històrica a 

manresa
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ha moltes nenes que juguen 
a waterpolo i moltes que  
s’emmirallen amb la Jennifer o 
la Maica i, a més, els resultats 
que estem tenint no només 
en la selecció absoluta sinó 
també en les seleccions per 
categories són impressionants 
i pràcticament amb la totali-
tat de jugadores catalanes. 
Actualment són campiones 
d’Europa cadets, campiones 
del món juvenil i cinquenes 
del món júnior. Aquests resul-
tats ho diuen tot.

Hi ha més equips que poden 
lluitar per la Lliga espanyola? 
L’hegemonia del  CN Saba-
dell ja no és tan evident?

Sí que és cert que ara hi ha 
més equips que lluiten per 
la Lliga, l’hegemonia del 
Sabadell ja no és tant evident, 

(...) El waterpolo femení 
estatal ha crescut de 
manera exponencial 
tant en resultats com en 
nombre de jugadores (...)

tot i així aquest any ha gua-
nyat totes les competicions 
d’aquí.  És veritat que l’any 
passat va perdre la Lliga i la 
Supercopa d’Espanya amb el 
Mataró, també va patir molt, 
tot i guanyar per penals, en 
la Copa de la Reina el 2019, 
però el Sabadell continua 
tenint l’equip més potent. Hi 
ha quatre equips que són a 
dalt de tot i que es disputen 
els títols, són el CN Mataró, el 
CN Terrassa, CN Sant Andreu 
i CN Sabadell.

Hi ha un bon relleu genera-
cional?

Sí, segur que sí, pel que he 
comentat abans, a poc a poc 
van entrant jugadores noves a 
la selecció, ja no és la selecció 
del 2013 que va quedar cam-
piona del món ni del 2012, 
tot i que encara hi ha un gruix 
important de jugadores que 
aleshores eren molt joves. Van 
sortint jugadores de nivell.

Les condicions econòmiques 
de les jugadores de la Lliga 
espanyola de waterpolo 
femení (les que són pro-
fessionals) són encara molt 
diferents de les del masculí, 
s’està avançant en aquest 
sentit?

Ja hi ha alguns clubs, sobretot 
els quatre que he anomenat 
abans (Sabadell, Mataró, Sant 
Andreu i Terrassa), que hi es-

tan invertint força, amb algun 
sou que pot assemblar-se al 
dels nois. La qüestió és que 
algunes jugadores catalanes 
són les millors del món i, tot i 
que algunes comencen a tenir 
reconeixement, en general no 
tenen sous en consonància 
amb el seu nivell respecte dels 
nois. 
A poc a poc s’està avançant 
en la professionalització dels 
equips femenins, fins i tot 
els que no paguen procuren 
donar ajudes per transport, 
dietes, etc. Així es comença i 
és el que feien al  CN Saba-
dell quan vaig començar a 
entrenar-hi.

Quina feina es fa des del CAR 
de Sant Cugat, equip tècnic, 
etc.  Quin és el seguiment 
que es fa a una esportista 
que ha de competir amb la 
Selecció Catalana?

Nosaltres al CAR l’any que ve 
tindrem 58 jugadors i jugado-
res que han sigut seleccionats. 
Als que els hi veiem més futur, 
en principi des que comencen 
fins que acaben la seva etapa 
al CAR  de Sant Cugat hi són 
quatre anys, els dos primers, 
de tecnificació amb una beca 
d’entrenament i els altres 
dos, de rendiment, amb una 
beca mixta que inclou serveis 
mèdics, dietes, entrenaments i 
estudis. L’objectiu és anar tra-
ient jugadors i jugadores per a 
les seleccions estatals.
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C.N Mataró: 
· Alejandra Aznar 
(2000)
· Marta Bach (1993)
· Anni Espar (1993)
· Maria Elena Sánchez 
(1994)

C.E Mediterrani: 
· Paula Crespí (1998)
· Clara Espar (1994), 
· Roser Tarragó (1993)

C.N Sabadell: 
· Laura Ester (1990)
· Judith Forca (1996)
· Maica García (1990)
· Irene González (1996)

C.N Terrassa: 
· Paula Leitón (2000)
· Bea Ortiz (1995)

C.N Sant Andreu: 
· Maria Palacio (2003) 
· Martina Terré (2002)

C.N Rubí: 
· Elena Ruíz (2004)

SELECCIÓ CATALANA 
DE WATERPOLO   
(PARTIT CAT-USA 09/06/21)

Partit amistós entre Catalunya i els USA

Com valores el teu període 
com a director tècnic de la 
Federació, s’han complert els 
objectius que et vas marcar 
en prendre possessió del 
càrrec?

El primer any va ser per 
situar-me, amb moltes reu-
nions per escoltar als clubs, 
parlar amb la gent i soluci-
onar problemes. La majoria 
d’accions que s’estaven fent 
em van semblar encertades i 
no vaig canviar gaires coses, 
tot i que evidentment s’han 
anat introduït canvis. Pel que 
fa a les dues temporades 
següents, han estat marcades 
per la Covid-19 i hem hagut 
de deixar de fer tasques molt 
interessants, com col·labora-
cions amb la selecció espa-
nyola, estades internacionals, 
etc. Encara em queda un any 
de contracte i espero que la 
temporada que ve sigui molt 
millor.

Què decideix un partit quan 
les seleccions tenen un nivell 
tan igualat?

Al final tot es decideix per pe-
tits detalls: si has defensat bé 
les inferioritats, si has atacat 
bé les superioritats, si la teva 
portera ha aturat...Totes les 
seleccions es coneixen molt 
i s’estudien molt. Les ameri-
canes se situen un pas per 
davant, després les australia-
nes, holandeses, espanyoles, 
russes...

(...) els resultats que 
estem tenint no només 
en la selecció absoluta 
sinó també en les selec-
cions per categories són 
impressionants i pràcti-
cament amb la totalitat 
de jugadores catalanes 
(...)

Veurem una final dels JJOO 
de Tòquio entre Espanya i els 
EUA?

Ja m’agradaria! Els EUA no 
dubto que hi seran perquè 
veig un equip molt potent, 
tot i que sempre hi pot haver 
sorpreses. Tot i així, nosaltres 
l’altre dia amb Catalunya vam 
perdre d’un! Tant de bo la 
veiéssim, perquè en la selec-
ció Espanyola hi tinc moltes 
jugadores que les he entre-
nat al C.N Sabadell, moltes 
amigues, i m’agradaria molt 
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SELECCIÓ CATALANA 
DE WATERPOLO   
(PARTIT CAT-USA 09/06/21)

Escalfament prèvi alpartit amistós entre Catalunya i els USA, jugat a Manresa el 9 de juny de 2021

que poguessin guanyar una 
medalla als Jocs.

Parlem ara amb la Maica 
García, capitana de l’equip i 
una de les millors boies del 
waterpolo mundial. Entre 
d’altres reconeixements, ha 
sigut escollida Millor juga-
dora europea i jugadora 
més valuosa al Campionat 
d’Europa de Budapest l’any 
2014. També ha rebut la 
medalla de bronze el 2013 i 
la de plata el 2014 del Mèrit 
Esportiu del Consejo Supe-
rior de Deportes; la medalla 
de bronze el 2007 i d’or el 
2008 de serveis distingits de 
la RFEN i la medalla al Mèrit 
Esportiu el 2008 de la FCN. 
Escollida millor esportista de 
Sabadell en tres edicions, la 
darrera el 2018.

(...) Tant de bo la veiés-
sim, perquè en la Se-
lecció Espanyola hi tinc 
moltes jugadores que les 
he entrenat al C.N Sa-
badell, moltes amigues, 
i m’agradaria molt que 
poguessin guanyar una 
medalla als Jocs. (...)

Quin és el dia a dia d’una 
jugadora professional de 
waterpolo? Quantes hores a 
la setmana entreneu habi-
tualment. I en períodes de 
competicions internacionals?

A nivell de club entrenem 
entre quatre i cinc hores 
al dia entre matí i tarda, jo 
encara prioritzo el waterpolo, 
hi estic al 100% tot i que tinc 
un negoci i intento estar-hi 
sempre que puc. Quan estic 
amb la selecció això canvia, 
perquè estem de concentra-
ció i entrenem unes 7-8 hores 
cada dia.

Com afronteu tu i les teves 
companyes els JJOO, en 
quines condicions hi arribeu? 

Amb moltíssima motivació, 
amb molta ambició, ganes 
d’estar ja allà i començar 
a jugar perquè hem estat 
esperant molt temps des de 
la classificació i ja es hora de 
posar-nos a competir, que és 
el què ens agrada.

La superfinal de la Lliga Mun-
dial d’Atenes celebrada els 
14-19 de juny ha sigut un bon 
test per al Japó?

Penso que ha anat bé, que 
després d’un any i mig sense 
competició necessitàvem molt 
estar de nou amb l’equip junt i 
cohesionat. Com a preparació 
dels jocs sí que ens ha servit, 
ha sigut una bona experiència, 
tot i quedar en cinquena po-
sició pels dos partits perduts, 
el d’Estats Units de grup i el 
d’Hongria a quarts de final, 
crec hem competit bé.

Qui ha sigut el teu referent?

Blanca Gil, ella ha estat la 
meva mentora, tant a nivell de 
posició de boia com de juga-
dora d’arc exterior, penso que 
ha estat de les millors jugado-
res que ha tingut aquest país 
i també a nivell mundial. Tinc 
la sort d’haver jugat amb ella, 
d’haver après amb ella, m’ha 
ajudat moltíssim, és la meva 
companya i amiga.
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Quan vas començar a jugar a 
waterpolo?

Vaig començar amb nou anys, 
primer era nedadora del C.N 
Sabadell i em van donar una 
beca per entrar l’Escola Santa 
Clara, que és l’Escola privada 
del club i allà em vaig adonar 
de que no m’agradava la nata-
ció i vaig decidir passar-me al 
waterpolo.

Quines qualitats s’han de 
tenir per jugar a waterpolo?

Si com a qualitat podem 
entendre els valors, penso que 
són el més important. Evident-
ment cal tenir la condició física 
necessària, però fer equip, el 
companyarisme, el sacrifici, 
donar-ho tot per les teves 
companyes, això és l’essencial.
També té molt de pes la in-
tel·ligència en el joc, tenir visió 
de joc és molt important com 
a qualitat individual. Però jo 
destacaria sobretot els valors, 
deixar sempre el cor per les 
companyes, anar a per totes 
com un equip.

Per Clubs:
- 5 Eurolliga femenina LEN 
(2011, 2013, 2014, 2016, 2019)
- 3 Supercopa d’Europa
(2013-14, 2014-15, 2016-17)
- 13 Lliga espanyola 
(2004-05, 2006-07, 2007-08, 
2008-09, 2010-11, 2011-12, 
2012-13, 2013-14, 2014-15, 
2015-16, 2016-17, 2017-18, 
2018-19)
- 13 Copa espanyola 
(2004-05, 2007-08, 2008-09, 
2009-10, 2010-11, 2011-12, 
2012-13, 2013-14, 2014-15, 
2016-17, 2017-18, 2018-19, 
2019-20)
- 10 Supercopa espanyola 
(2009-10, 2010-11, 2011-12, 
2012-13, 2013-14, 2014-15, 
2015-16, 2016-17, 2017-18, 
2018-19)
- 11 Copa Catalunya 
(2009-10, 2010-11, 2011-12, 
2012-13, 2013-14, 2014-15, 
2015-16, 2016-17, 2017-18, 
2018-19, 2019-20

Gràcies Ignasi i gràcies Maica, 
que gaudeixis dels teus tercers 
jocs olímpics. Molta sort!

Maica García Godoy, jugadora del C.N Sabadell. @atelierphoto

Selecció espanyola:
- Jocs Olímpics 
Medalla de plata el 2012 i 
Diploma olímpic 2016
- Campionat del Món
Medalla d’or 2013 i
Medalla de plata 2019
- Campionat d’Europa 
2 medalles d’or al 2014 i 2020, 
medalla de plata 2008 i
medalla de bronze 2018.
- Jocs Mediterranis 
Medalla d’or  2018

Individual:
- Millor jugadora europea 
de waterpolo l’any 2014
- Millor esportista de Sabadell 
2012, 2014 i 2018. 
- Segona millor esportista de 
Sabadell 2011 i 2013.

Maica García  
(C.N Sabadell) 

ALGUNS TÍTOLS ACONSEGUITS
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PLANXA  DEL  GOLF I S TA

· Enforteix EL TRANSVERS ABDOMINAL
· T’AJUDA A GUANYAR AMPPLITUD DE 
MOVIMENT DE BRAÇOS
· CONTROL I FORÇA GENERAL DE TOT EL COS

2 .

#PetitsExercicisGransBeneficis

BENEF I C I S :

www.estevecampstraining.com

3 sèries de 20 repeticions
(10 cada costat)

Com es realitza 

COS INCLINAT EN DIAGONAL FIXE AL 
TERRA RECOLZANT MANS I PEUS. 

TREC UN BRAÇ BUSCANT LA MÀXIMA 
OBERTURA SENSE QUE EL CINTURÓ 
PÈLVIC MARXI D’ALIENACIÓ.

ESPATLLES I ESCÀPULES BEN POSADES 
PER NO CARREGAR CERVICALS I VAIG 
CANVIANT DE BRAÇ- COSTAT. 

INTENTO MANTENIR COXIS, COLUMNA 
DORSAL I CAP BEN ALINEATS.

Exercici recomanat per: ESTEVE CAMPS

#PetitsExercicisGransBeneficis
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U N A  L E C T U R A 

TÍTOL: TERRA DE SILENCI
AUTOR: ALBERT TRULLÀS CAPELL
EDITORIAL: Parcir Edicions Selectes
Col·lecció: Ars Scribendi
Primera edició: Febrer 2021

En sortegem un exemplar a través 
del nostre instagram, participeu-hi! 
Només heu de seguir els perfils de 
@llibresparcir i @araesport i deixar-nos 
un comentari a la publicació.
El sorteig el farem el 30 d’agost i 
donarem a conèixer el guanyador al 
mateix Instagram.

A
mbientada a la Sibè-
ria de mitjans del 
segle XX Terra de 
silenci és un intens i 

emotiu viatge al límit de 
l’ànima, al més pur estil 
dostoievskià. 

Una novel·la psicològica 
d’alta tensió, de temàtica 
universal i sempre present 
en l’experiència humana: 
l’eterna lluita entre el 
sentiment i la raó, entre el 
cap i el cor.

El seu autor, enginier tèc-
nic i llicenciat en Filologia 
Catalana, debuta amb 
aquesta peça literària 
presentada públicament 

US RECOMANEM...

el passat mes de març a 
l’Espai Plana de l’Om de 
Manresa.  
 
Obra inspirada, segons 
paraules del seu autor, 
“En les pel·lícules de 
Michael Haneke, el cine-
asta austríac. El que més 
m’atreia era parar-me 
en algun moment límit 
de la vida d’una perso-
na, aturar-lo, posar-hi la 
lupa i explorar-ne el món 
interior, i, veure si, en 
aquest cas jo, era capaç 
de fer-lo versemblant i 
a la vegada de generar 
emoció al lector. La idea 
era parar-se en el silenci, i 
explorar-lo”.
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Escaneja el codi qr 
per subscriure’t i 

veure els avantatges 
actualitzats:

subscriptors

SUBS
CRIU

TE

AVANTATGES

FARMÀCIA
MAYOR

ET VOLS 

com?

Omplint el formulari:
www.araesport.cat/subscripcions

Enviant un WhatsApp 
al: 662 07 94 00

Enviant un missatge a:
info@araesport.cat

Indicant-nos: 
nom i cognoms,
edat, població, 
correu electrònic
i telèfon

SUBSCRIURE

gratuïtament? 

SEGUEIX-NOS!

a l’araesport

@araesport
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Text i Fotografia: Albert Mendoza Torrents

LA ROCA FORADADA 
DE MONTSERRAT
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R A C O N S  D E  M O N T S E R R A T

LA ROCA FORADADA 
DE MONTSERRAT

AMB EL SUPORT DE:

D
iuen que Montserrat és 
la muntanya màgica,  i 
si hi ha un lloc dins del 
serrat amb un magne-

tisme especial, aquest és la 
Roca Foradada.
En els últims anys, s´ha 
convertit en un indret de 
pelegrinatge de no només 
excursionistes, ara s’hi  pot 
trobar des de gent fent ioga 
a gent vestida de carrer que 
vol aconseguir una bona 
imatge per a compartir a les 
xarxes.

La Roca Foradada i la 
Cadireta

Aquestes dues agulles, 
unides i situades per sota 
de la paret nord de la regió 
d´Agulles, tenen una forma 
que les fa úniques i es 
poden reconèixer des de 
lluny, la qual cosa  ajuda  a 
orientar-se. Hi ha qui diu 
que semblen un drac, altres, 
la cara d´un mono o el mor-
ro d´un gos. El cas és que 
desperten la imaginació i la 

curiositat de  tothom que 
s’hi apropa. 
Per pujar a la Cadireta es 
necessita experiència en 
tècniques d´escalada; en 
canvi, accedir als empits de 
la Roca Foradada és fàcil 
i gratificant, ja que és un 
mirador únic, amb un forat 
de forma triangular de grans 
dimensions. Cal destacar 
que el saltador de base, 
Alexander Polli, va travessar 
aquest forat volant amb un 
vestit d´ales (wingsuit). 
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R A C O N S  D E  M O N T S E R R A T
AMB EL SUPORT DE:

barem un desviament que 
ens portarà al refugi, però 
nosaltres seguirem recte en 
direcció a Santa Cecília i el 
monestir pel GR. Ara el camí 
ja deixa de ser una pista i la 

Aproximació

El punt d´inici és el pàrquing 
de Can Maçana. Cal recor-
dar que els caps de setmana 
i festius és de pagament i té 
un cost de 4 euros ( 2 euros  
per als federats ). Prenem 
el camí que hi ha a la zona 
de pícnic i que comença al 
costat d´un gran cartell in-
formatiu. Haurem de passar 
una tanca que  barra el pas 
als vehicles i seguirem el GR 
(marques blanques i verme-
lles)  en direcció al refugi 
Vicenç Barbé i el monestir 
de Montserrat.

Al principi, la pista fa pujada 
i trobarem alguna bifurcació. 
Nosaltres seguirem sempre 
per la pista. Quan la pujada 
perd intensitat, apareixen 
unes bones vistes del Pirineu 
i també de Montserrat, lloc 
des del qual  ja veiem el 
nostre objectiu. Al cap de 
pocs metres d’haver passat 
una barrera de fusta, ens tro-

vegetació es fa més present. 
Seguirem gairebé fins a 
estar a sota de la Foradada 
i de la Cadireta. Uns metres 
abans d´arribar al sostre de la 
Cadireta hi ha un corriol a mà 
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(...) Dins del parc hi ha 
més de 1.000 monòlits, 
però en els mapes antics 
només dos tenien nom, 
el Cavall Bernat i la Roca 
Foradada (...)

dreta, marcat amb unes fites 
de pedra a sota d´un arbre. 
Pujarem seguint el camí més 
evident amb precaució, ja 
que és una mica més dret i 
en algun tram la roca gas-
tada i humida pot fer que 
rellisquem. Aquest camí ens 
portarà al forat, situat a dos 
quilòmetres i amb 230 me-
tres de desnivell i trigarem 
uns 40 minuts en arribar-hi.

Històries i llegendes

Des de que era petit, havia  
sentit a dir que el nom de 
Montserrat ve de la seva 
silueta en forma de serra, 
vista des del vessant nord, 
però realment ve d´una 
traducció i, posteriorment, 
d’una variació del seu nom. 
Els escrits més antics referits 
a la muntanya són dels 

àrabs, en els quals l’ano-
menaven Gis-Taus (les ro-
ques que vigilen), que els 
monjos van traduir al llatí 
com a Mons Obserrato, 
que més tard va variar cap 
a Monten Obserratum, 

Montserratus, Montserrate i 
finalment Montserrat. 

Dins del parc hi ha més de 
1.000 monòlits, però en els 
mapes antics només dos 
tenien nom, el Cavall Bernat 
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i la Roca Foradada. Diuen 
que fa 1.000 anys ja es 
parlava de la Roca Foradada, 
però entre els anys 30 i 50 
del segle passat la majoria 
d’agulles encara no tenien 
nom. Això va fer que els 
escaladors d’aquella època 
volguessin ser els primers a 
pujar a una agulla i posar-hi 
un nom, fent servir els seus 
enginys com ara penjar una 
assegurança (agulla Filigra-
na) o pujar per troncs per 
superar desploms (agulla 
del Lloro, Roca Gran de la 
Portella), demostrant així la 
seva valentia en endinsar-se 
per terrenys desconeguts 
amb materials i equipaments 
precaris.

Són moltes les llegendes 
de Montserrat i la Roca 
Foradada, la més coneguda 
diu que va ser el diable qui, 
perseguit per la Verge, va 
fer aquest forat d´un cop 

de cap, per tal d’obrir-se 
camí cap a l´infern. Altres 
llegendes diuen que el forat 
és una porta que fan servir 
els àngels per baixar cap 
a Montserrat des del Cel. I 

R A C O N S  D E  M O N T S E R R A T

n’hi ha una que diu que un 
llenyataire va tallar un tronc 
d´un arbre, i, banyat pels  
raigs de sol que passaven 
pel forat, es va convertir en  
el primer Tió de Nadal.
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(...)va ser el diable qui, 
perseguit per la Verge, va 
fer aquest forat d´un cop 
de cap per obrir-se camí 
cap a l’infern (...)

AMB EL SUPORT DE:

Sant Pau Vell

Val la pena visitar les ruïnes 
de l’església de Sant Pau 
(camí senyalitzat), hi ha un 
excel·lent mirador a la paret 

oest de les Agulles. Aques-
ta desviació de pocs metres 
no ens prendrà gaire temps 
més. 

A finals de maig, en aquest 

indret, de ben segur hi 
trobareu fotògrafs intentant 
capturar el moment màgic  
en el qual el sol passa pel 
mig del forat de la Roca Fo-
radada, cosa que es produ-
eix poques vegades a l´any.

A Montserrat hi ha unes 
2.500 espècies del regne 
vegetal, i durant l’ascensió 
podreu gaudir de les olors 
que fan les seves plantes, 
sobretot a la primavera.
 
Aquesta zona va quedar 
completament desforestada 
degut a un incendi l´agost 
del 1986 del que ja s’ha 
recuperat. Cal recordar la 
importància de preservar 
la natura durant les nostres 
excursions. 

Albert Mendoza Torrents
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E
l CN Minorisa actualment 
compta amb una massa 
social de més de 550 
persones i uns 340 espor-

tistes de totes les edats, des 
dels més petits de l’Escola 
d’Iniciació Esportiva fins als 
esportistes màsters.

Una mica d’història

El CN Manresa es va fundar 
el 1933 i va dur a terme a la 
ciutat un paper dinamitzador 
de l’esport, tot oferint la pos-
sibilitat de practicar activitats 
tan diverses com ara gimnàs-
tica, tennis, bàsquet, boxa i 
lluita lliure, voleibol, hoquei, 
patinatge, tennis de taula i 
natació, entre d’altres esports.

El 1955 el club va inaugurar 
la seva piscina coberta, la 
segona d’Espanya en aquella 

època. La primera piscina 
olímpica de l’entitat data del 
1970. 

L’any 2013 i després d’haver 
donat dotze dels catorze 
esportistes olímpics de la 
ciutat, entre els quals el con-
siderat millor waterpolista de 
la història, Manel Estiarte, el 
CN Manresa va desaparèixer 
a causa de greus problemes 
econòmics. El Club es va con-
vertir en l’actual CN Minorisa, 
amb Javier Cifuentes com a 
president.

A partir del el 2019 l’entitat 
pren una nova direcció, amb 
Montserrat Gomàriz a la pre-
sidència. Els seus objectius, 
retornar a l’entitat l’estatus de 
referència esportiva i social 
que havia tingut, establint 
una nova cultura de club per 

Alguns dels esportistes més 
destacats de tots els temps 
del C.N Manresa:

Alfons Carbajo -boxa-
(olímpic el 1960)
Neus Panadell -natació-
(olímpica el 1972)
Pere Balcells -natació-
(olímpic el 1972)
Montserrat Majó -natació-
(olímpica el 1976)
Rosa Estiarte -natació-
(olímpica el 1976)
Manel Estiarte -waterpolo- 
(olímpic 1980, 1984, 1988, 
1992, 1996 i 2000)
Gaspar Ventura -waterpolo- 
(olímpic el 1980)
Jordi Payà -waterpolo- 
(olímpic 1988 i 1996)
Carles Sanz -waterpolo-
(olímpic el 1996)
Jordi Carrasco -natació-
(olímpic el 2000)
Xavier Llobet -triatló-
(olímpic 2004)



23ARAESPORT N.21

C L U B S  E S P O R T I U S

potenciar les seccions de 
natació, waterpolo, natació 
artística i triatló. 

L’Escola Esportiva

En aquest sentit, el juliol del 
2020 va néixer la Nova Escola 
Esportiva, com a referència 
d’excel·lència en l’ensenya-
ment dels esports d’aigua.
Es tracta d’un nou model de 
captació d’esportistes per a 
les diferents seccions, amb un 
primer graó d’accés esportiu, 
com a pas previ per formar 
part de les escoles, des del 
vessant lúdic i formatiu.

L’Escola Esportiva està adreça-
da a nens i nenes de diferents 
edats que vulguin perfecci-
onar la base esportiva per a 
la futura pràctica d’esports 
d’aigua i inclou dues etapes 
de formació.

La primera, d’iniciació, dividi-
da en dos nivells, en els que, 
primerament, s’estableixen un 
conjunt d’habilitats que han 
de proporcionar seguretat i 
confiança en el medi aquàtic. 
En el segon nivell, l’inici dels 
diferents estils de natació amb 

les tècniques bàsiques.
La segona etapa de formació 
és la de tecnificació, la qual 
consta també de dues etapes, 
adaptades a cadascuna de les 
capacitats i les potencialitats 
de cada grup d’edat.

Recuperació del nom Club 
Natació Manresa i nova 
imatge

Aquest era un altre objectiu 
prioritari de l’actual junta 
directiva que s’acaba de fer 
realitat. Després de 8 anys, els 
esportistes del club tornaran a 
competir amb el nom històric 
de Club Natació Manresa i 
també lluiran un nou logo, 

imatge escollida per la massa 
social del club. 

El cos tècnic

El club compta amb un grup 
de professionals excepcio-
nal. Mariano Herranz és el 
Director Tècnic i també el res-
ponsable de les categories in-
fantil, júnior, absoluta i màster 
de la secció de natació; Jordi 
López, responsable de l’Esco-
la Esportiva, porta les catego-
ries d’Iniciació i Tecnificació 
prebenjamina; Pablo Racero, 
s’ocupa de les categories de 
Tecnificació II -benjamins- i 
alevina de natació.
En quant a la secció d’artís-

Actualment el club compta 
amb quatre seccions: natació, 
waterpolo, natació artística i triatló.
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tica, la responsable és María 
Espiau, que porta les catego-
ries alevina, infantil i juvenil, 
mentre que Lluïsa Zorilla, 
s’ocupa de les prebenjamina, 
benjamina, infantil, júnior i 
sènior. Georgina Delgado 
n’és la preparadora física. Pel 
que fa a la secció de Triatló, 
el responsable és Amand 
Redondo, porta les categories 
de l’escola de triatló i l’equip 

absolut, mentre que Mariano 
Herranz s’encarrega de la 
part de natació de la secció 
màster. En waterpolo, Jordi 
López és el responsable de la 
secció i es fa càrrec del cadet 
masculí, l’absolut femení i el 
benjamí mixt; Kevin Muñoz 
porta a l’infantil femení i 
masculí, i l’aleví mixte. Àngel 
Peiron, les categories juvenil i 
absolut masculí.

El present del club

Fa pocs dies Manresa va 
esdevenir la capital mundial 
del waterpolo amb el partit 
històric que van enfrontar 
les seleccions femenines de 
Catalunya i els Estats Units. 
Aquest esdeveniment va coin-
cidir amb la inauguració de la 
denominació de les Piscines 
Manel Estiarte Duocastella.
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Per altre banda, en el tanca-
ment d’aquesta edició, s’ha 
fet oficial el patrocini per part 
de Fibracat de la secció de 
waterpolo femení per a la 
temporada 2021-2022. 
Aquest és el present d’una 
entitat que encara el futur 
amb gran ambició, tal i com 
es desprèn de les paraules de 
la seva presidenta, Montserrat 
Gomàriz, amb les que tan-
quem aquest article:

“És una satisfacció veure com 
cada secció va creixent i va 
donant més visibilitat al club 
des de la seva base, però tam-
bé desitjo que en un futur no 
massa llunyà poguem tenir una 
secció de natació adaptada, 
comptar amb més nedadors 
i nedadores que competeixin 
en Campionats d’Espanya 
Absoluts, equips masculins i fe-
menins de waterpolo jugant a 
primera o, per què no, a divisió 

d’honor, un equip d’Artística 
en Campionats d’Espanya, 
o veure la secció de triatló 
lluitant per podis en europeus. 
Això voldrà dir que el Club 
Natació Manresa torna a ser 
un referent tal com ho va ser 
en altres èpoques, èpoques 
que recordo amb molt d’orgull 
a l’haver format part d’aquell 
grup d’esportistes. 
Seguirem treballant per fer el 
club cada dia més gran!”
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E
n aquesta secció ens vo-
lem centrar en el dolor 
localitzat a la cara poste-
rior de la cama, a la zona 

dels bessons, coneguda com 
el panxell. És freqüent haver 
patit o conèixer algú que 
hagi patit dolor, molèsties o 
algun tipus de lesió a la zona 
del panxell. La incidència 
d’aquest tipus de lesions ha 
augmentat els últims anys 
proporcionalment a l’auge 
de la pràctica esportiva en la 
població general. 
La lesió més característica 
a la cama, i per tant, causa 
de dolor i pèrdua de fun-
ció, és la ruptura muscular, 

concretament la del bessó 
medial o intern, típicament 
produïda en el moment de 
fer una acció explosiva, una 
arrancada, per exemple, 
mentre juguem un partit 
de pàdel o realitzem algun 
tipus d’esprint. També, de 
característiques similars, 
són freqüents les lesions en 
un múscul mes profund, el 
múscul soli. Aquests tipus 
de lesions són relativament 
senzilles de diagnosticar 
mitjançant l’ecografia i no 
presenten dificultats en la 
recuperació sempre que es 
respecti el temps de recu-
peració dels teixits i es faci 

el tractament de fisioteràpia 
més idoni. El diagnòstic de 
la lesió muscular acostuma a 
ser fàcil ja que coneixem de 
forma clara en quin moment 
s’ha produït la lesió, fins i tot 
reconeixem l’acció concreta  
amb la qual ens hem lesio-
nat. 

La dificultat en el diagnòstic, 
en conèixer el perquè patim 
dolor al panxell, apareix 
quan és un dolor de llarga 
evolució i no tenim clar quan 
o com van començar les mo-
lèsties i aquestes no seguei-
xen un patró clar. Els paci-
ents acostumen a patir una 

DOLOR A LA CAMA EN L’ESPORT I 
LES SEVES CAUSES

Text: Dr. Xavier Gasol Santa
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llarga latència diagnòstica o, 
el que és el mateix, acudei-
xen a diferents professionals 
fins a conèixer el diagnòstic. 
Les molèsties apareixen ha-
bitualment durant la pràctica 
esportiva, encara que aques-
ta sigui suau, de vegades 
inclús en repòs, i el dolor i la 
pèrdua de funció o, el que 
és el mateix, la incapacitat 
relativa per practicar esport 
s’arrosseguen des de fa me-
sos o fins i tot anys. I trobat 
el diagnòstic, no significa 
que la medicina i la fisioterà-
pia tingui tractament per a la 
lesió en concret. Tant és així 
que esportistes de renom 
internacional han hagut de 
retirar-se a causa de lesions 
d’aquesta mena.

Arribats a aquest punt, quan 
som davant del que ano-
menem lesió crònica, d’una 

lesió que no desapareix i 
sense tractament que ens 
millori, hem d’anar a un 
metge que estigui especi-
alitzat en aquest tipus de 
lesió, per tal de començar a 
esbrinar que és el que ens 
està passant. 
Entre les causes més fre-
qüents hi ha el que podem 
descriure de forma casolana 
com una lesió antiga mal 
curada, això és una cicatriu 
muscular que impedeix el 

DOLOR A LA CAMA EN L’ESPORT I 
LES SEVES CAUSES

(...) La dificultat en el diagnòs-
tic, en conèixer el perquè patim 
dolor al panxell, apareix quan 
és un dolor de llarga evolució 
i no tenim clar quan o com 
van començar les molèsties i 
aquestes no segueixen un patró 
clar (...)

(...) quan som davant del que anomenem lesió crònica, d’una 
lesió que no desapareix i sense tractament que ens millori, hem 
d’anar a un metge que estigui especialitzat en aquest tipus de 
lesió (...)

bon funcionament mus-
cular. Cal buscar-la i fer 
el tractament adequat. 
També hi ha casos en què 
probablement la qualitat 
del teixit muscular pro-
voca ruptures musculars, 
de mida petita, però que 
apareixen amb tanta fre-
qüència que impedeixen 
una continuïtat en els en-
trenaments. Poc en sabem 
d’aquests casos, en què 
moltes vegades s’ha provat 
tot tipus de suplementació 
i de dietes per intentar mi-
llorar la qualitat muscular, 
sense resultats. 
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A part de les causes direc-
tament musculars esmen-
tades hi ha casos en què 
el dolor ve causat per un 
augment de la pressió dins 
de la cama. Determinades 
persones, en el moment 
de realitzar activitat física, 
pateixen un augment de la 
pressió dins dels compar-
timents de la cama, que a 
la vegada provoca un flux 
sanguini deficient i una 
alteració del senyal nerviós. 
És el que es coneix com a 
síndrome compartimen-
tal crònica, molt comú en 
esportistes d’elit, però cada 
vegada més freqüent en la 
població general. Per últim, 
cal esmentar el dèficit d’oxi-
gen a les cames provocat 
per una disminució en el 

(...) El diagnòstic per part del 
metge de l’esport de la síndro-
me compartimental crònica, 
de l’atrapada de l’artèria 
poplítia, així com alguna altra 
insuficiència de caràcter 
venós a nivell de la cama 
presenta certes dificultats, 
moltes més que el diagnòstic 
de lesió muscular, i és encara 
motiu d’estudi d’un grup de 
recerca de casa nostra  (...)

flux sanguini de la principal 
artèria de la cama,  l’artèria 
poplítia. Aquesta disminu-
ció del flux només apareix 
durant l’exercici i és fruit de 
la compressió de l’artèria de 
forma dinàmica, per algun 
ventre muscular proper a 
aquesta. El diagnòstic per 
part del metge de l’esport 
de la síndrome comparti-
mental crònica, de l’atrapa-
da de l’artèria poplítia, així 
com d’alguna altra insufici-
ència de caràcter venós a 
nivell de la cama presenta 
certes dificultats, moltes 

Dr. Xavier Gasol Santa
Especialista en Medicina Esportiva
Mútua Penedès   Mediesport

més que el diagnòstic de 
lesió muscular, i és encara 
motiu d’estudi d’un grup de 
recerca de casa nostra que 
compta amb radiòlegs, cirur-
gians vasculars i metges de 
l’esport. És per tot això que 
recomano, en cas de patir 
un dolor a la cama de llarga 
evolució,  buscar un professi-
onal familiaritzat amb aquest 
tipus de lesió i fer totes les 
proves oportunes, tal com 
la mesura de les pressions, 
l’estudi eco-doppler, TAC o  
d’altres i així poder arribar al 
diagnòstic definitiu. 
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DISSABTE 10 JULIOL

LA NOCTURNA 
CEBRIANENCA
7Km /14Km
Sortida i arribada al polies-
portiu. Marxa nocturna. Apta 
per tots els públics. La ruta 
transcòrre per pista per l’entorn 
de la zona de la Vallalta.
Sant Cebrià de Vallalta

DIVENDRES 16 DE JULIOL

CURSA SOLIDÀRIA 
LA SOMNÀMBULA
(SANT TOMÀS)
7Km pista
Sortida: Passeig del Ter (sota el 
pont nou. 
Hora: 21.30h. 
Material obligatori: telèfon i lot 
o frontal.
Roda de Ter

DIUMENGE 18 DE JULIOL

CURSA DE 
VALLDANEU
5Km terra
Hora: A les 10h
Sortida: Plaça de l’Ajuntament
Sant Martí de centelles

Juliol/Agost 2021

ARAESPORT no es fa responsable 
dels canvis en les programacions 
que es publiquen.Agenda

DISSABTE 24 DE JULIOL

CURSA NOCTURNA
SOLIDARIS
LA GRANADA 
7Km /15Km
Sortida: Centre Cívic
Hora: A les 21h
La cusa transcorre pels voltants 
de La Granada i Les Cabanyes. 
El 92% és per camins de terra, 
senderes i vinyes. El nivell de 
dificultat és mitjà, havent-hi 
quatre punts de curt recorregut 
amb forts desnivells. Estarà 
ben senyalitzada amb cintes 
reflectant i guix. El circuit 
transcorre entre vinyes i masies 
relativament properes, perquè 
en cas de pèrdua s’hi pugui 
acudir. Cursa benèfica, on es 
destinaran tots els beneficis a 
favor de la nova unitat de Cari-
tas creada a La Granada.
La Granada

OPEN INFANTIL 
I ADULTS DE BTT 
2ª PROVA 
VEGUERIA PENEDÈS
15Km BTT
Sortida: Pins de can Pau
Prova per nens i nenes de 3 a 
14 anys i per adults de 15 a 75 
anys
Sant Jaume del Domenys 
(Pins de Can Pau)

NIT DE VÈRTIC
12km
Sortida de la Plaça Major
Hora: A les 20h
Sant Llorenç Savall

DIUMENGE 25 DE JULIOL

VERTICAL 
TRAIL BERGUEDÀ
7Km 
Hora: A partir de les les 8h.
Campionat de Catalunya de la 
modalitat/distancia (FCA)
Primera edició de la cursa verti-
cal – Trail. Un bonic recorregut 
de trail en pujada pels boscos i 
les muntanyes emblemàtiques 
de l’Alt Berguedà. Cursa oberta 
a tothom que vulgui gaudir 
d’aquesta atractiva disciplina 
atlètica.
L’esdeveniment és disputarà a 
la Villa de Cercs (Berguedà)
La sortida estarà ubicada a “La 
Rodonella” (730m) i el punt 
més alt de la vertical serà a cim 
de “Cingles de Vall-llobrega”  
(1.770 m) amb una distància  
de 4,6 km i amb un desnivell 
positiu de 1.050 metres.
Cercs

DISSABTE 31 DE JULIOL

CURSA DELS 
POBLATS IBÈRICS
15,5 km i +600m
10,5km i +425m
Tornen les curses de Poblats +INFO ACTUALITZADA A  

www.araesport.cat
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Ibèrics amb la edició XIV.
Aquesta edició tindrà 2 curses 
circulars, plens d’autèntics 
corriols.
Tant la cursa com les curses 
infantils tindran com a punt 
central el Centre Cívic de Mont-
florit, on s’entregaran tots els 
dorsals i bosses de corredors.
En acabar la cursa s’obrirà la 
piscina, la qual tots els partici-
pants inscrits tindran l’entrada 
gratuïta. 
El circuit té un tram inicial de 
carrer + pista ample de gairebé 
2 km de llargada la qual cosa 
permet que s’estiri molt la cursa 
i no es formin colls d’ampolla, 
desprès el camí es una mica 
més estret però no es fins el km 
4 que trobem un sender, així la 
cursa ja va totalment estirada i 
els corredors poden anar en fila 
d’un en un i no impedir el pas a 
altres excursionistes del Parc.
Montflorit

DIUMENGE 1 D’AGOST

TRAIL 
CATLLARÀS

Excpress 14km +800m
Trail 22km +1.100m
Marathon 40Km +2.300m
2 PUNTS ITRA
+Info: https://www.klassmark.
com/trailcatllaras
La Pobla de l’Illet

 

XXIX - 
CURSA POPULAR 
DE BAGÀ
Hora: A les 9h
Cat. 7, 8, 9 i 10: 8,5 Km.
Cat. 6: 6,1 Km. - cadet
Cat. 5: 6,1 Km. - infantil
Cat. 4: 4,5 Km. - aleví
Cat. 3:3,36 Km. - benjamí
Cat. 2:1,75 Km. - prebenjamí
Cat. 1: 0,65 Km. - minibenjamí
El circuit per la carretera a Sant 
Joan i tornada per la via del 
Nicolau fins a Bagà. Cursa gra-
tuïta per als socis federats.
+Info: http://www.atletismeba-
ga.cat/
Bagà

DILLUNS 2 D’AGOST

CAMINADA 
POPULAR 
NOCTURNA
10Km
Sortida: Plaça del Monument 
de la Sardana
+Info: https://www.cextona.
cat/
Tona

DIUMENGE 8 D’AGOST

TROBADA 
ARISTOT TRAIL 
Trail 23,5Km +1.750m
Opens FECC i Cadí-Circuit Fer
Half  16Km
Pro 10Km
Open - Caminada

La trobada atlètica d’Aristot és 
més que una cursa, és un mo-
ment de trobada de totes les 
persones del poble. És la unió 
de les ganes i l’empenta d’un 
grup de gent que va començar 
fa 14 anys a pensar el que avui 
és alguna cosa més que una 
cursa, sinó una cosa feta amb 
sentiment, ganes i alegría de 
que els corredors gaudeixin 
amb llibertat dels paisatges del 
nostre territori.
+Info: https://trobada-aristot.
jimdofree.com/
Aristot

DISSABTE 14 I 
DIUMENGE 15 D’AGOST 

XTRAIL MOIXERÓ

XTRAIL 36km +2.200 m.
 2 punts ITRA
Hora: A les 7h
Transcorre de manera quasi 
íntegra pel Parc Natural del 
Cadí Moixeró, un entorn únic i 
protegit. El recorregut segueix 
una forma d’olla, resseguint la 
carena de la Baga Major, s’enfila 
al Coll del Tancalaporta (2.450m 
punt culminant de la cursa), 
continua per la Serra d’Esta-
labards fins al Coll de Pendís i 

+INFO ACTUALITZADA A  
www.araesport.cat

Cal veure la informació 
de l’organització de cada 
esdeveniment a mida que 
s’acosta la data, tenint en 
compte les restriccions 
per la Covid-19 en cada 
moment.
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emprén una vertiginosa baixa-
da pels Empedrats (antic camí 
ral envoltat de majestuoses 
parets).

TRAIL 24km +1.100 1punt 
ITRA
Hora: A les 8h
Ràpida, panoràmica, agrada-
ble. Resseguir la Baga Major 
fins al Coll de la Bena i tornar 
pel costat del Riu Bastareny. 
El recorregut és circular, amb 
sortida i arribada a Bagà. 
No trobareu passos tècnics, 
transitareu per senders tous i 
agradables i gaudireu de vistes 
impressionants del Pedrafor-
ca, el Comabona, el Moixeró, 
Ensija…

STRAIL 12km +850
Hora: A les 9h
Sortir, pujar, carenar, baixar, 
arribar. Una exprès en tota 
regla, si sou de distàncies 
curtes i explosives, aquesta és 
la vostra. Si us inicieu al trail, 
us enamorarà. Pujar a la Baga 
Major i crestejar-la fins al cim 

de la Roca Tiraval, per després 
baixar per un sender tècnic i rà-
pid que en poc més de 3km us 
portarà a la meta. Transitareu 
per senders tous i agradables a 
la pujada, i tècnics a la baixada. 
Gaudireu de vistes impres-
sionants del Pedraforca, el 
Comabona, el Moixeró, Ensija.

VK 3,5 Km +700m - 14/07/21

Hora: A les 17h
La més explosiva de les curses. 
Des de Bagà al cim de la Roca 
Tiraval, una talaia privilegiada 
sobre les valls del Bastareny i 
de l’Alt Llobregat on podreu 
contemplar tota la carena del 
Moixeró, la Serra del Cadí, la 
Serra de Montgrony, el Taga, 
el Catllaràs i el Sobrepuny… no-
més per aquestes vistes haurà 
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DISSABTE18 I 
DIUMENGE 19 
DE SETEMBRE
 
LA PORTALS
HOMENATGE 
A JOSEBA BELOKI
Clàssic 60Km /
Half 38Km
Sortida: A partir de les 8h per 
calaixos.
Sortida i arribada: 
Passeig de la Cerdanya, s/n 
Solidària 12Km (18/09/21)
Sortida i arribada: Institut de 
Collbató
+Info: http://laportals.cat/
Collbató

Ptge. de la Mercè, 4. Manresa
93 548 07 18 · info@elpativertical.cat

UNA MANERA DIVERTIDA I
EMOCIONANT DE FER ESPORT!

Escala per lliure o gaudeix
de les nostres línies!!

4 Sales, 4 Autoasseguradors, Gimnàs,
Zona d’Entrenament, Terrassa i molt més!

PER PUBLICAR A  L’AGENDA:
publicitat@araesport.cat

valgut la pena l’esforç.
Fidels a la nostra manera d’en-
tendre les curses de muntanya, 
us proposem un recorregut 
directe, combinant trams amb 
pendent pronunciada amb trams 
més corredors, trams de corriol 
net i ràpid amb trams amb un 
component més tècnic.
La tornada a Bagà es realitzarà 
de manera lliure i proposem que 
es faci pel mateix camí de puja-
da, seguint el marcatge de cursa.

XS 14/07/21
Hora: A parti de les 17h
Mini benjamí 
(2015) 0,75km+20m	
Pre benjamí 
(2013-14)1,7km +50m	
Benjamí
(2011-12)2,2km+100m	
Aleví(2009-10)
2,85km +150m		
Infantil 
(2007-08) +5km220m

+Info: https://trailmoixero.cat/
Bagà

DISSABTE 28 D’AGOST

40ª CURSA /
CAMINADA
POPULAR 
MARIA VICTOR
6,8km / 8Km
Sortida i arribada: zona de la 
Pineda, al bosc de Can Pavana.
És l’acte esportiu de major im-
portància i participació al muni-
cipi i se celebra dins el marc de 
la Festa Major de Palau-solità i 
Plegamans.
Palau-solità Plegamans

XIV TRIATLÓ 
DE MUNTANYA
 DE BALAGUER
Sprint: 750 m Natació / 21 km 
BTT / 5 km Cursa a peu.
Campionat de Catalunya
Hora: A les 16.30h - 
Riu Segre 
Balaguer
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D
issabte 12 de juny 
a les 7 del matí 
començava el cam-
pionat d’Espanya 

d’ultrafons, els 100km 
en ruta de Santander, al 
parc de la Vaguada de 
la Flames. Es tractava 
de donar 20 voltes a un 
circuit de 5 km. 

Entre els inscrits, des-
tacava la presència de 
l’aleshores campió d’Es-
panya, Javier Martín i 
José Antonio Castella. 

Campionat d’Espanya 
d’ultrafons

100km en ruta de santander

L’ Avinent Manresa 
presentava un equip 
de tres corredors, dos 
d’ells debutants: l’Efren 
Llobet (M45) i el Manel 
Deli (M45), i el Robert 
Troy (M50) amb alguna 
experiència en proves 
d’ultrafons.

Manel Deli va guanyar 
la prova amb un registre 
de nivell internacional: 
6h55’21”, establint tam-
bé un nou rècord de la 
prova càntabra. Va córrer 

a un ritme de 4’09”/Km. 
només a l’abast d’at-
letes consagrats en la 
distància. Gràcies també 
als resultats dels seus 
companys d’equip, 17a 
posició de l’Efren Llobet 
(8h00’13”), i una lluitadís-
sima 37a posició de Ro-
bert Troy amb 9h55’04”, 
la suma dels tres temps 
va donar un títol històric 
estatal a l’Avinent Man-
resa, que es va proclamar 
equip campió d’Espanya 
de clubs en 100 Km.



36 Juliol/Agost 2021

Comentem amb tots tres 
atletes aquesta experièn-
cia..

Com s’arriba al punt de 
col·locar-se en una línia de 
sortida amb 100km pel 
davant? Quina és la moti-
vació? 

Manel: La idea feia temps 
que em voltava pel cap i 
enguany, amb la perspectiva 
de que no es podrien fer 
maratons multitudinàries per 
la covid, em va semblar que 
era l’any idoni. No t’ho pots 
pensar gaire. Si t’ho rumies 
gaire no ho fas. 
Efren: El culpable va ser el 
Manel. M’ho va comentar i 

em vaig enganxar al carro, 
que em costa poc.
És un tipus de cursa que mai 
havia fet, 100 km plans per 
asfalt. M’ho vaig plantejar 
com un repte més, acabar el 
més ràpid possible.
Robert: Nosaltres venim del 
fons i sempre volem millo-
rar amb les marques i les 
distàncies, fer aquesta prova 
era una motivació nova, per 
provar-nos. Amb la pan-
dèmia van caure proves, 
l’opció era buscar-ne una 
que no s’anul·lés i amb la 
supervisió de la RFEA, amb 
els seus protocols sanitaris, 
era la millor opció. També 
és una prova que tenia en 
ment des de feia temps. 

Us va passar mai pel 
cap quedar primers per 
equips? I a tú Manel gua-
nyar la cursa? 

Manel: En el meu cas era 
el primer cop que feia una 
distància superior als 42km 
de la marató. Hi havia un 
duríssim entrenament per 
davant i moltes incerteses 
que ens trobaríem el dia de 
la cursa, sobre tot en el tema 
de la nutrició i de la gestió 
del ritme i el desgast pas-
sades les 4 hores de cursa. 
A més a més, ens arribaven 
notícies per les xarxes socials 
d’atletes de renom que 
havien decidit fer la cursa i 
el nivell era molt elevat. En 
petit comitè pensàvem que 
podíem tenir opcions per 
equips a nivell veterà. 

Durant quant temps es 
prepara una cursa d’aques-
tes característiques? 

Efren: El planning són 20 
setmanes. Però són necessa-
ris anys d’experiència i km.

E N T R E V I S T A

Efrén Llobet, Manel Deli i Robert Troy
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Quants quilòmetres heu 
acumulat durant aquests 
mesos? 

Manel: Uns 4.000 km durant 
aquestes 20 setmanes.

L’entrenador del club 
atlètic, Joan Lleonart 
(recentment nomenat 
millor entrenador estatal) 
ha comentat que aquesta 
és una de les grans fites 
del club de tots els temps. 
Què signifiquen per a vos-
altres aquestes paraules? 
Li deveu part de l’èxit?

Manel: Totalment, ell ens 
va fer el pla d’entrenament 
i ens va donar les consignes 
generals. 
El Joan no regala els elogis, 
és exigent amb els seus 
atletes i a tots els treu el mà-
xim del seu potencial. Té un 
historial d’èxit extraordinari. 
Les seves paraules em fan 
sentir molt orgullós.
Efren: I tant, personalment 
fa 6 mesos que el conec, ell 
va fer el planning i nosaltres 
el vam seguir. Qualsevol 
dubte, ell estava allà. Apro-
fito per felicitar-lo ja que va 

(...) El Joan no regala 
els elogis, és exigent 
amb els seus atletes 
i a tots els treu el 
màxim del seu 
potencial (...)

E T R E V I S T A

fer un “pleno”, vam acabar 
tots tres.
A tothom li agrada que li 
donin un copet a l’esquena 
i més si les paraules venen 
d’ell.

A part d’una alimentació 
controlada, l’estat físic i el 
mental, què més es neces-
sita per afrontar una prova 
així? 

Manel: El primer és tenir 
clar que anem a la prova a 
competir. No anem a aca-
bar-la i prou, per tant el més 

Manel Deli en proclamar-se campió d’Espanya dels 100Km 
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E N T R E V I S T A

important és entrenar els sis 
mesos. El propi entrenament 
incorpora aspectes que t’en-
dureixen mentalment. No 
és fàcil per un corredor fer 
entrenaments diaris donant 
voltes a l’estadi d’atletisme. 
Efren: Jo hi afegiria dues 
coses. Una el suport extern, 
l’Òscar Serra ens va ajudar 
en el tema avituallament, ell 
ens donava els gels i líquids 
i ens mantenia informats de 
com anava la cursa. Per altre 
banda, la família. Hi han 
moltes hores d’entrenament 
i s’han de fer molts equilibris 
amb les obligacions familiars 
quan tens 3 fills. He tingut 
sort de la meva dona.
Robert: Has de tenir molt 
clar el que vols fer i com 

arribar-hi, has d’estar com-
promès en tots els aspectes. 
Perquè el desgast és molt 
gran en tots els aspectes.

Què li diríeu a algú que 
després de llegir això li 
passés pel cap aquest rep-
te? Per on ha de comen-
çar? 

Manel: Evidentment has de 
venir del fons i haver passat 
les etapes dels 10k, mitja 
marató i marató. Pots fer-ho 
també si vens del món de 
les ultres de muntanya però 
l’adaptació als ritmes pot ser 

una mica més difícil. I has 
d’estar disposat a posar el 
teu cos a una tortura de sis 
mesos sense defallir. La resta 
és tot molt fàcil. 
Efren: Posar-se en mans 
d’un professional i treballar 
dur. Amb això tindrà moltes 
possibilitats d’aconseguir 
l’objectiu.
Robert: Has de passar molt 
de temps entrenant, fer 
les proves clàssiques del 
calendari. Moltes de 10Km, 
mitges i alguna marató. Però 
fer el salt a aquesta distància 
ha de ser controlat per un 
entrenador. 

(...) has d’estar disposat 
a posar el teu cos a una 
tortura de sis mesos 
sense defallir (...) 

Manel Deli, Santander.
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Una pregunta inevitable, 
i ara quins són els vostres 
reptes? Repetiríeu? 

Manel: Repetir segur. En el 
meu cas ara tinc l’opció de 
competir al campionat del 
món si la covid ho permet, 
ja ho veurem.
Efren: Ara mateix no tinc res 
al cap, però millorar marca 
personal seria un bon objec-
tiu. Tot sobre la marxa.
Robert: Ara toca pair i 
avaluar el què hem fet. Si tot 
va bé aniré a les 6 hores de 
corredors de Can Dragó. 
I tant que repetiria, amb ells 

dos és tot més fàcil. Els estic 
molt agraït no només pel 
que hem assolit, sinó per 
com em van acollir al grup. 
Vaig viure un dia dels més 
importants de tota la meva 
vida esportiva.

Hem sabut que a mitja 
cursa vas tenir problemes 
físics (Robert) Vas pensar 
en abandonar? El fet de 
saber que els teus com-
panys d’equip anaven 
a molt bon ritme, et va 
ajudar a refer-te per lluitar 
pel campionat en catego-
ria d’equips? 

Robert: Em va passar pel 
cap plegar, mai a la vida 
havia abandonat una cursa 
però vaig patir tots els do-
lors imaginables, se’m van 
inflar els peus, etc., hi havia 
moments de soledat en que 
plorava d’impotència mentre 
ningú em veia. El Manel, 
l’Efren i l’Òscar em donaven 
molts ànims però va ser 
quan vaig escoltar per me-
gafonia la victòria del Manel, 
que em vaig refer per inten-
tar d’arrodonir el gran dia 
del Manel i pel club.

Enhorabona a tots tres!

E T R E V I S T A

Robert Troy, Santander. Efren Llobet, Santander.
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N
ormalment pensem que 
el dolor és una experièn-
cia física, és a dir, sento 
dolor perquè hi ha una 

cosa al meu cos que l’està 
provocant, que l’està lesio-
nant. Però no és tan fàcil, el 
nostre cos és més complex. 
No sempre que es pateix 
dolor hi ha una lesió i/o a 
l’inrevés. 

L’Organització Mundial de la 
Salut defineix el dolor com a 
“experiència sensitiva i emo-
cional desagradable associa-
da a una lesió tissular real o 
potencial”. 

Aquesta experiència és una 
senyal d’alarma que apareix 
quan el cervell interpreta com 

a perillosa per la supervivèn-
cia i/o integritat del sistema, 
la informació que li arriba des 
dels teixits. 

Quan parlem de dolor hem 
de diferenciar dues parts o 
dimensions del cos: l’estructu-
ral, palpable o física i formada 
pels ossos, els músculs, etc. 
(sería com el hardware dels 
ordinadors), i la virtual o sis-
tema nerviós (que el podríem 
comparar amb el software), 
encarregat d’identificar i in-
terpretar tots els estímuls que 
rep el “cos físic”; ja siguin 
estímuls externs (calor, fred, 
olors, etc.) com interns (gana, 
fatiga, etc).  L’interacció 
d’aquestes dues “dimensi-
ons” de l’organisme és el que 

donarà com a resultat l’experi-
ència del dolor.  

Sabem que el mateix entorn 
i la mateixa experiència són 
percebuts per cada persona 
de manera diferent, doncs el 
mateix passa amb el dolor. 

Alguns aspectes que interve-
nen en la percepció del dolor

El dolor compleix una funció 
adaptativa i és útil com a me-
canisme per a mantenir-nos 
vius: ens avisarà, per exemple, 
si la tassa que agafem crema i 
ens pot lesionar o ens limitarà 
la mobilitat d’un dit si ens 
l’hem trencat.

Però l’experiència del dolor 

Dolor    Lesió 
Text: Marc Comellas

S A L U T
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s a l u t

pot estar o no relacionada 
amb un dany en els teixits. 
Podem sentir dolor sense que 
hi hagi cap causa física, cap 
lesió.

Això pot ser degut a diferents 
factors, per exemple, que 
la informació d’alarma sigui 
equivocada, perquè no tota 
la informació que fa “saltar 
les alarmes” és perillosa 
realment. Que s’activin les 
alarmes dependrà de la balan-
ça entre seguretat i amenaça 
que percebi el nostre sistema 
nerviós. 

La percepció del dolor també 
dependrà de com afecti a 

la funcionalitat i el benestar 
social i psicològic. En aquest 
sentit, el dolor en un turmell 
el viuràn de diferent manera 
un jugador de futbol profes-
sional i una persona que tre-
balli asseguda, ja que no els 
afectarà de la mateixa manera 
l’activitat diària. 

Un altre factor que influeix en 
la percepció del dolor és el 

número de vegades que s’ha 
patit una mateixa lesió. Si una 
persona ha patit molts esquin-
ços de turmell i li han provo-
cat molt dolor, el seu sistema 
nerviós es farà expert en 
provocar dolor per protegir la 
zona a la mínima torçada. En-
cara que no hi hagi esquinç, 
el cervell provocarà dolor 
per evitar una lesió potencial 
però no real. Si el primer cop 

(...) l’experiència del dolor pot estar o no 
relacionada amb un dany en els teixits. 
Podem sentir dolor sense que hi hagi cap 
causa física, cap lesió (....)



43ARAESPORT N.21

“Explicando el dolor” 
Butler, D.S., & Moseley,G.L.
Ed. Noigroup Publications.

“Manual de Medicina del 
dolor: fundamentos, eva-
luación y tratamiento” 
Ed. Medica Panamericana. 

“Beyond nociception: the 
imprecision hypothesis of 
chronic pain”
Moseley LG. Vlaeyen JWS.

“The revised International 
Association for the Study 
of Pain definition of pain: 
concepts, challenges, and 
compromises”
Raja SN, Carr DB, Cohen 
M, Finnerup NB, Flor H, 
Gibson S, i altres autors.

que es va torçar el turmell 
va necessitar un estímul de 
10 per sentir dolor, ara amb 
un estímul de 8 ja notarà el 
mateix dolor. 

Podem parlar també del 
dolor crònic que a diferència 
de l’agut (precís i limitat en 
el temps, acció-reacció), el 
crònic és aquell que dura més 
de tres mesos, crònic no vol 
dir per sempre, simplement 
que es perllonga en el temps.
També acostuma a ser un 
dolor imprecís i els “senyals 
d’alarma” s’anticipen. Si per 
experiències prèvies hem 
après que quan dobleguem 

el genoll ens fa mal, el siste-
ma nerviós s’avançarà i ens 
provocarà dolor perquè “ja 
sap” que aquell moviment 
serà dolorós. 

Tota estructura té una capa-
citat estructural abans de 
trencar-se o lesionar-se i una 
altra capacitat sensitiva que 
ens avisarà abans del límit 
de l’estructura per evitar que 
es lesioni. En aquest supòsit 
el dolor funciona “correcta-
ment”, ara bé, en el cas de 
dolor crònic o havent tingut 
lesions prèvies a l’estructura, 
el límit sensitiu és alterat, 
apareix molt abans de posar 
en risc l’estructura, i el dolor 
ja no és un bon predictor de 
la lesió.
 
Per acabar, i si tornem al títol 
del article, tinguem en comp-
te que no sempre que hi ha 
una estructura lesionada es 
percep dolor ni sempre que 
hi ha dolor hi ha una lesió. El 
dolor és biopsicosocial, hi ha 
molts factors que intervenen 
en la seva percepció: pot 
tenir un component biològic 
(dels teixits), però també hi in-
tervindran en la percepció del 
dolor les esferes psicològi-
ques (l’angoixa que es pugui 
tenir, les creences) i social (ni-
vell sociodemogràfic, activitat 
laboral, etc). Tant és així que, 
en proves radiològiques es 
pot trobar un menisc trencat 
o una hèrnia discal sense que 
siguin la causa del dolor, no-
més una simple troballa sense 

relació amb aquest i que la 
causa del dolor en sigui una 
altra de ben diferent. 

Si voleu aprofundir en aquest 
tema us deixem alguns llibres 
i articles acadèmics:

S A L U T

Marc Comellas Gonzalez
Fisioterapeuta (col. n. 6707) 
Especialista en patologia d’extremi-
tat inferior, biomecànica i patologia 
del corredor.

(...) El dolor és 
biopsicosocial, hi ha 
molts factors que 
intervenen en la seva 
percepció (...)
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E
n l’escalada esportiva 
de competició hi ha tres 
modalitats: la velocitat, 
la dificultat o corda i el 

bloc. Enguany aquestes tres 
modalitats seran presents als 
Jocs Olímpics de Tòquio.

La modalitat de velocitat es 
practica de la mateixa ma-
nera a tot el món, en un mur 
de 15 metres, amb dues vies 
simètriques. Els velocistes  
duen un auto-assegurador 
que va recollint la corda al 
mateix temps que pugen. Tal 
com n’indica el nom, l’ob-
jectiu és arribar al botó final,  
situat al capdamunt de la 
via, amb el mínim de temps 
possible.

El funcionament d’una com-
petició de velocitat parteix 
d’una ronda classificatòria 
en què els velocistes tenen 
dos intents per aconseguir 
el millor temps possible. Els 
setze millors passen a quarts 
de final on s’enfronten el 
primer classificat amb el 
setzè, el segon amb el
quinzè i així successivament. 
En aquesta fase de la com-
petició el més important és
intentar arribar a dalt abans 
que el rival. Els vuit vence-
dors d’aquests duels passen 
a semifinals, on s’enfronten 
el primer amb el vuitè, el 
segon amb el setè, etc. En
aquesta fase, els quatre 
guanyadors de cada enfron-
tament passen a la final.

La final té tres fases: a la 
primera, s’enfronten el pri-
mer classificat amb el quart 
i el segon amb el tercer. En 
cada cas els dos vencedors 
passen a la final. A la segona 
fase, els dos atletes que han 
perdut els duels s’enfron-
ten en  la petita final, on es 
juguen el tercer i quart lloc.
Finalment la tercera i última 
fase és la final on s’enfronten 
el primer i segon classificat:
aquest últim duel decideix 
qui és el vencedor de la 
competició.

E
ls països que destaquen 
en aquesta modalitat 
són Rússia, Polònia, 
Itàlia, França, la Xina 

i Indonèsia, entre d’altres. 

ESCALADA ESPORTIVA DE COMPETICIÓ
 l’escalada de velocitat 

Text: Rut Monsech

Alejo Bernabé al campionat d’Europa Juvenil a Perm, Rússia 2021.  
Fotografia de: Leo Zhukov
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E S C A L A D A  D E 
V E L O C I T A T

Actualment, com que és una 
modalitat olímpica, molts 
escaladors que anteriorment 
eren especialistes en les 
modalitats de bloc i corda han 
hagut d’entrenar la velocitat. 
Aquest és una aspecte desta-
cable en les competicions in-
ternacionals, ja que el nombre 
de participants augmenta i, en 
conseqüència, la competència 
creix.

A
ctualment el rècord 
femení de velocitat recau 
en la velocista russa 
Yulia Kaplina, que va 

aconseguir un temps de 6.964 
establint el rècord al Cam-
pionat d’Europa de Moscou 
del 2020. El rècord masculí 
el sustenta l’escalador indo-
nès Veddrik Leonard amb un 
temps de 5.208 segons record 
assolit en la Copa del Món de 
Velocitat celebrat a Salt Lake 
City (Utah, USA) el passat mes 
de maig.

E
n l’àmbit nacional, el 
rècord femení el té 
l’única noia que integra 
la Selecció Espanyola de 

Velocitat, l’aragonesa Ma-
ria Laborda, amb un temps 

de 8.47 segons. El rècord 
masculí és del madrileny 
Erik Noya, amb un temps 
de 6.28 segons. A Espanya 
l’escalada en velocitat és 
una modalitat que té poca 
tradició i l’únic mur homolo-
gat per fer-hi competicions 
oficials es troba al rocòdrom 
privat Rocópolis de Pamplo-
na, la qual cosa dificulta la 
seva pràctica i l’increment 
de velocistes en l’àmbit 
nacional. 

Des d’aquest any, la Selec-
ció Espanyola d’Escalada 

compta amb un equip de 
velocistes que han aconse-
guit bons resultats. El 4 de 
juny d’aquest 2021 es va ce-
lebrar a Bochum una prova 
de la Copa d’Europa Juvenil 
en què els esportistes Alejo 
Bernabé (categoria sub-16) 
i Alberto Ginés (categoria 
sub-20) es van proclamar 
campions i Maria Laborda 
(categoria sub-18) va finalit-
zar amb una meritòria quarta 
posició.

Rut Monsech

amb el suport  de

Alejo Bernabé al campionat d’Europa Juvenil a Perm, Rússia 2021.  
Fotografia de: Leo Zhukov

Maria Laborda al campionat d’Europa Juvenil a Perm, Rússia 2021.  
Fotografia de: Leo Zhukov
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ETS ENTRENADOR?

INSCRIU-TE 
GRATUÏTAMENT!  

https://www.araesport.cat/entrenadors-personals
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Fotografia: La Foradada, Palamós

A 
Catalunya tenim 
molts racons on ens 
agradaria perdre’ns, 
llocs paradisíacs 

plens de màgia, que 
fan que et sentis a gust 
i afortunat de poder-hi 
estar. Molt a prop de casa 
tenim paisatges únics 
i indrets que fan que 
t’oblidis de tot i visquis 
només el present. Alguns 
d’aquests llocs idíl·lics els 
podem trobar a la Costa 
Brava, on les platges, l’ai-

Text i Fotografia: Roser OliverasText i Fotografia: Roser Oliveras

www.campertecnologies.com
campertecnologies@sanfeliu.com

T. 93 874 93 87 / 648 219 837

LA COSTA BRAVA, 
UN PARADÍS EN EL
MEDITERRANI

D O R M I N T  S O B R E  R O D E S

gua cristalina, les roques 
vora el mar, els camins de 
ronda i el bon menjar en 
són els principals prota-
gonistes.

En aquesta edició de 
“Dormint sobre rodes” 
ens desplaçarem amb el 
nostre vehicle camperit-
zat fins a la Costa Brava, 
per conèixer algunes de 
les activitats que hi po-
dem fer i també llocs per 
visitar i gaudir del mar.
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SANT FELIU DE GUÍXOLS

Activitats

Si t’agraden les emocions i 
gaudir de la naturalesa des 
de les altures, a Sant Feliu 
de Guíxols trobaràs una via 
ferrata molt bonica i sense 
molta dificultat, a la Cala 
del Molí. És un recorregut 
equipat amb grapes, ponts 
tibetans i cables d’acer que 
transcórre sobre els pe-
nya-segats del mar Mediter-
rani. Aquest recorregut té 
diferents opcions i nivells. 
La primera part és apte per 
principiants, però la part 
final es complica i és per a 
persones amb un nivell més 
avançat.
Aproximadament es triguen 
unes dues hores en finalitzar 
el recorregut, tot i que sem-
pre dependrà de les perso-
nes que ens trobem fent la 
via ferrata i de l’estona que 

ens parem a gaudir de les 
magnífiques vistes. 

Si prefereixes tocar de peus 
a terra, des de la platja de 
Sant Feliu de Guíxols surt el 
camí de ronda, per poder 
caminar contemplant les 
cales i el mar. Un dels trams 
que es pot fer és fins arribar 
a la platja de Sant Pol, 
la distància és d’uns cinc 
quilòmetres anar i tornar i 
és apte per a tots els nivells. 
En algun punt hi trobarem 
escales, per això és recoma-
nable fer-ho a peu. 

On dormir

Després d’un dia de platja, 
l’adrenalina de la via ferrata 
i una caminada pel camí de 
ronda podrem descansar i 
passar la nit a una àrea ha-
bilitada per autocaravanes i 
campers que es diu S’Agaró 
Àrea. No és gaire gran, per 

això val la pena trucar per 
reservar. És un espai tranquil 
de fàcil accés i a la nit queda 
tancat. Disposa de lavabos 
i dutxes, electricitat, aigua, 
zona de buidatge d’aigües 
grises i lavabo químic. L’àrea 
és de pagament i accepten 
gossos.
Aquesta àrea comunica amb 
el carril bici de la “Ruta del 
Carrilet” que arriba fins a 
Platja d’Aro, Girona i Olot, 
entre d’altres poblacions. 
Està situada a uns 100m de 
la platja de Sant Pol, per 
tant, podem deixar aparcat 
el nostre vehicle i anar a 
la platja caminant o iniciar 
l’excursió pel carril bici.

PALAMÓS

Activitats

Si estem per Palamós, a part 
de visitar la zona del passeig 
marítim i els carrerons plens 

Via Ferrata de Sant Feliu de Guíxols, 
a la cala del Molí

Via Ferrata de Sant Feliu de Guíxols, 
a la cala del Molí

Via Ferrata de Sant Feliu de Guíxols, 
a la cala del Molí
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de botigues i restaurants per 
a tots els gustos, també val 
la pena visitar la platja de 
La Fosca i seguir el camí de 
ronda fins arribar a la platja 
del Castell. Aquest recor-
regut té uns 6 quilòmetres 
de distància anar i tornar. 
També passarem per la Cala 
S’Alguer on podrem refres-
car-nos i pel camí veurem al-
gunes barraques típiques de 
pescadors. Aquesta zona és 
recomanable llogar un kayac 
i passar per “la foradada”, 
un túnel perforat dins la roca 
a nivell del mar. 

Si ens agrada caminar o 
anar amb bicicleta, hi ha una 
via verda que uneix Palamós 
i Palafurgell, coneguda com 
la Ruta del Tren Petit. Té 
una longitud de sis quilòme-
tres i el seu traçat transcórre 
per una part de l’antic re-
corregut de l’anomenat tren 
petit que connectava Girona 
amb Palamós, passant per la 
Bisbal de l’Empordà. És ide-
al per fer en família. Si voleu 
allargar l’excursió, hi ha 
diferents camins senyalitzats 
i de fàcil accés que comuni-
quen amb les platges.

On dormir

No gaire lluny del centre 
de Palamós hi ha una zona 
d’autocaravanes que queda a 
prop d’un càmping. 
És una àrea de pagament 
que té lavabos, dutxes, servei 
de buidatge d’aigües grises i 
lavabo químic, aigua i accep-
ten gossos. El centre queda a 
uns 15 minuts caminant. Des 
d’aquesta àrea surt el carril 
bici que enllaça amb la Ruta 
del Tren Petit i queda molt a 
prop la platja de la Fosca.

CALELLA PALAFURGELL

Activitats:

Calella de Palafurgell és un 
antic poble de pescadors 
format per diverses cales, 
situat en una costa rocosa. 
Encara conserva l’encant dels 
pobles de la zona abans que 
arribés el turisme de masses, 
amb carrers estrets i cases 
típiques. 
Si t’agraden les plantes i la 
història, val la pena que facis 
una parada al Jardí Botànic 
de Cap Roig, amb més de 
1.000 espècies vegetals pro-

S’Agaró Àrea

Calella Palafurgell

Esplanada càmping Calella Àrea Palamós
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Roser Oliveras

vinents de totes les regions 
amb clima mediterrani del 
món. També hi ha un castell 
construït amb la pedra ferru-
ginosa de la zona. Si t’inte-
ressa, hi ha un programa de 
visites guiades amb diferents 
opcions d’itineraris i d’altres 
activitats adaptades a tots 
els públics.
Des de Calella de Palafur-
gell, també hi surten rutes 
cicloturístiques i un GR.

On dormir

A un parell de quilòmetres a 
peu del centre, hi ha una es-
planada de terra on podem 
aparcar i passar la nit. A prop 

d’aquesta esplanada, també 
hi ha uns aparcaments en 
bateria que són suficient-
ment grans com perquè hi 
càpiga una autocaravana. 
En aquestes zones l’apar-
cament és gratuït però no 
tenim cap servei. 
Si volem serveis, com per 
exemple electricitat, dutxes 
o lavabos, ens haurem de 
desplaçar a algun dels dos 
càmpings que hi ha a Cale-
lla de Palafurgell, un d’ells 
disposa d’una àmplia zona 
per autocaravanes amb ges-
pa. També podrem gaudir 
còmodament de totes les 
instal·lacions i comoditats 
del càmping, que de tant 
en tant també s’agraeix. En 
zones de platja, és una bona 
opció optar per anar a un 
càmping i fer vida tran-

quil·lament fora del nostre 
vehicle, poder instal·lar-nos 
àmpliament amb la taula, 
les cadires, etc. Hi ha alguns 
càmpings que tenen bones 
ofertes si entres a partir de 
les 19h i surts abans de les 
10h del matí.

Després de la nostra estada 
per la Costa Brava, veiem 
una vegada més que Catalu-
nya té llocs fascinants. Hem 
pogut passar una bona esto-
na contemplant el mar des 
de diferents perspectives. 
I quina millor manera que 
veure tots aquests racons 
que amb la nostra insepara-
ble companya de viatge, la 
nostra estimada casa sobre 
rodes!.

Secció 
PATROCINADA

Cala Fosca Carril bici Carrilet
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L’Ajuntament de Manresa,  
ara també al teu WhatsApp

Informació municipal

Guarda el número i escriu ‘hola’  
o entra-hi directament a través 
del codi QR

644 06 98 01

CEDEM: emprenedoria i empresa

CIO: Ocupació

Serveis socials

Cita prèvia

Comunicació d’incidències

Turisme


